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が 122 名、女性が 111 名」と極めて少ないものである。しかしながら、得られた資料は大変貴
重なものである。この資料を基に実態把握と考察を行うものである。表 1、表 2 に示したよう
に、男女ともに 10 代、20 代、30 代、40 代、50 代、60 代、70 代、80 代の方々から得られた
資料である。滞在したアリゾナ州の方々の資料が、男性では 81 名 66.4%、女性が 83 名 74.8%
である。次いでテキサス州が男性 19 人 15.6%、女性 20 人 18.0%。サウスダコタ州が男性 13 人
10.7%、女性 7 人 6.3% である。その他の得られた資料も、アリゾナ州在住以外の方からのもの
である。
　実際の意識調査の収集に当たっては、聴講生として幾つかの授業を聴講したスコッデール・
コミュニティ・カレッジ・Scottsdale Community College の学生や先生、大学のウエルネスセ
ンターにトレーニングに来ている方々、さらにアメリカの友人・知人や筆者が滞在したコンド







　本稿での意識調査項目は、1. 年齢、性別、2. 州、3. 職業、4. 現在の身長・体重、5. 理想の身










　表 3、図 1 は、アメリカ人男性の「現在の健康状態」を見たものである。10 代から 80 代ま
でを通して見ると、「非常に健康」であるという人は、38 人 31.1% である。「かなり健康であ









　表 4、図 2 は、女性の健康状態を見たものである。10 代から 80 代までの全体の「非常に健
康である」は、27 人 24.3% である。「かなり健康である」では、47 人 42.3% である。「非常に
健康である」と「かなり健康である」をコミにした場合では、74 人 66.6% である。男性の数
値に比して女性はやや低い数値を示している。
　「普通の健康である」では、34 人 30.6% を示している。男性に比してやや低い数値の回答に
なっている。「あまり健康ではない」では、2 人 1.8%、「健康ではない」は、1 人 0.9% である。
「健康」と回答している人が、66.6% である。男性に比して女性はやや低い数値を示している
が、各年代を通して健康である方への回答が多くなっている。「普通」では、34 人 30.6% の人




　厚生統計協会（財）の「国民衛生の動向」（2009 年（平成 21 年）第 56 巻第 9 号）による日
本における 6 歳以上の健康意識をみると、「よいと思っている＋まあよい」では、35.8%、「ふ
つう」が 43.3%、「あまりよくない＋よくない」が 11.2%、不詳 7.9% である。1）　





示している。眺めてみると、「多いに健康 2.7％＋健康 60.6％」の 77.3％、「あまり健康でない
24.7％」、分からない 2.0％）である。「あまり健康でない 24.7％」も回答しているなど健康問題




　さらに、内閣府大臣官房広報室の「体力・スポーツの世論調査」（平成 21 年（2009）8 月調





メスターの受講生（平均年齢は 20 歳を少し超えたところである）の、5 段階評価による健康
に関する意識調査からみると、男子が 5 〜 3 段階のコミが、97 人 88.2%、2 〜 1 段階が 15 人
13.4% である。同様に女子では、31 人 86.5%、5 人 13.5% である。この調査は、平成 21 年 4 月
24 日（金）に受講生に行い、5 月 15 日（金）の授業で発表したものである。4）
先に見た都の世論調査では 20 歳代の「大いに健康 + まあ健康」の男子が 93.2%、女子が






男性は、10 代〜 80 代をコミにした身長平均値 =180.1 ± 5.5cm、体重平均値 =86.6 ± 14.9kg
である。体脂肪量とよく相関すると言われ、国際的にも活用されている BMI（Body Mass 
Index）・体格指数（身長（m）の二乗に対する体重比で体格を表す指数・BMI= 体重（kg）÷身
長（m）2 で計算する）を眺めると、10 代から 80 代では、24.5 〜 27.9 の範囲である。平均では
26.7 である。BMI 判定基準からすると男性は、「25 〜 30 未満・肥満（1 度）」というやや太め
のところである。女性の身長平均値 =165.2 ± 7.9cm、体重平均値 =65.4 ± 11.3kg。10 代から
80 代までの BMI は、21.1 〜 30.3 の範囲にあり、平均では 24.0 である。女性は判定基準からす
ると「18.5 〜 25 未満・普通体重」の中におさまっている。米国人男女ともに体重の標準偏差
が大きく、体重の多い・少ない人の混在があることが示されている。
BMI の判定は、18.5 未満…痩せ（低体重）、BMI25 〜 30 未満…肥満 1 度、30 〜 35 未満…2
度、35 〜 40 未満…3 度、40 以上 4 度である。5）　
肥満に関する 2004 年の米国スポーツデータによれば、成人男性の平均体重は約 200lb




表 5、図 3 は、男性の現在の体力状態を示したものである。10 代から 80 代までの「大変体
力がある」では、年代が高くなるにつれて体力がある方の回答が少なくなっている。体力には
行動の基礎をなす多くの要素が含まれているのであり、回答には納得できる部分がある。因み
に、10 代 は 46.7%、20 代 37.8%、30 代 38.1%、40 代 44.4 ％、50 代 33.3%、60 代 11.1%、70 代







「普通の体力である」では、10 代から 80 代の全体では、61.5% を示している。各年代共に、






「普通以下の体力＋体力がない」をコミにした 10 代から 80 代までは、4.1％である。示され
た数値から体力に関する評価から、体力にはかなり自信を持っていることが窺える。しかも、
40 代以下では一人も「普通以下＋体力がない」の回答をしていない。
次に表 6、図 4 の女性現在の体力状態を見ると、「大変体力がある」では、10 代から 80 代ま





















まらない）を行ったところ、5 と 4 をコミにした「体力が落ちた」の回答が 56 人 76.7% であ
った。2 と 1 をコミにした「体力がついた」方の回答は 9 人 12.3% であった。3 の「どちらと
もいえない」が 8 人 11.0% である。女子についても同様に見ると、5 と 4 をコミにした「体力
が落ちた」の回答が、24 人 80.0%、3 の「どちらともいえない」が 3 人 10.0%、2 と 1 をコミ
にした「体力がついた」が 3 人 10.0% であった。男女ともに年齢が増すに従い体力に自信がな
い・落ちたという自覚をしていることが分かった。「体力が落ちた理由」について複数回答で







表 7、図 5 は、男性の「健康増進に注意をしていますか」を見たものである。「大変注意を
している」と「かなり注意をしている」をコミにした 10 代から 80 代までの全体を見ると、75
人 61.5% である。「普通に注意をしている」が、34 人 27.9% である。「あまり注意をしていな
い」と「全く注意をしていない」をコミにした場合では、13 人 10.7% である。先に「健康状
態」では、70％の人が健康であると回答してくれたが、健康に注意をしているでは、各年代を
通しての全体で、61.5% と 10% ほど「注意を払わない＋していない」の低い回答数値を示し
ているといえる。また、「大変注意をしている＋かなり注意をしている＋普通に注意をしてい






同様に表 8、図 6 の女性の健康維持増進に注意を払っているかを見ると、「大変注意をして
いる」と「かなり注意をしている」をコミにした 10 代から 80 代では、54 人 48.6% である。
「普通に注意をしている」では、37 人 33.3% である。「あまり注意をしていない＋全く注意を




























家用車やタクシーを使わない 14.1%、電車やバスでは立つようにしている 12.7% などとなって
いる。しかしながら、また特に心がけていないも 31.5% 存在している。12）　　
三井生命の保険会社、調査広報グループの「健康に関する意識調査」平成 16 年（2004）7
月 14 日（n=400 のうち、男性 n=160、女性 n=216）では、健康のために心がけていることに
ついて、男女コミの第 1 位が「一日 3 食きちんととる」の 51.1%、第 2 位が「うがいをする・
手を洗う」の 47.3％、第 3 位が「睡眠不足・過労を避ける」の 43.5%、第 4 位が「適度なスポ
ーツや運動をする」の 42.8％となっている。13）
平成 21 年度（2009）の筆者の健康スポーツ科学受講生の「健康を意識するときはどの様な
ときですか」というアンケート調査による「意識するベスト 3」では、男子が 1 位：食事に関
すること 56 人 50.0%、2 位：スポーツをするとき 29 人 25.9%、3 位 : 睡眠に関すること 25 人
22.3% である。女子は、1 位が睡眠に関すること 15 人 40.5%、2 位が食事に関すること 14 人





表 9、図 7 は、男性の「体力改善に注意をしていますか」を見たものである。表 9 に示さて
いる様に、10 代から 80 代までをコミにした全体で見ると、69 人 56.6% の人が、「大変注意を
している」と「かなり注意をしている」と回答してくれている。「普通に注意をしている」で
は、40 人 32.8% である。「あまり注意をしていない」と「全く注意をしていない」のコミでは、
13 人 10.6% に人が回答をしている。
男性の現在の体力状態（表 5）では、「1．大変体力がある・34.4%」、「2．普通の体力であ









健康の双方ともに 89.4% の回答を示している。したがって、約 9 割の人達が体力に注意をして
いる方に回答し、「あまり注意をしていない＋全く注意していない」をコミにしてみると、体






女性の表 10、図 8 の体力に「大変注意をしている＋かなり注意をしている」では、55 人
49.5% の人が注意をしていると回答していることが分かった。「普通に注意している」では、
36 人 32.4%、「あまり注意をしていない＋全く注意していない」のコミでは、20 人 18.0% の人












表 11、図 9 は、男性の過去一年間にスポーツや運動を行いましたかの、「はい・いいえ」の





7 人 5.7% の人が行わなかったと回答している。「いいえ」の内容を見ると、20 代の二人が Too 
busy・とても忙しいので、30 代の人が背骨に問題あり、40 代の一人が、肉体労働をしてい
るため、そして 60 代の三人が lazy のためと、病気のため（二人）とコメントしている。3 人
2.5% は無記であった。男子では 9 割以上の人がスポーツや運動に取り組んでいることが分か
った。
表 11　あなたは過去一年間にスポーツや運動を行いましたか（男性）（人数、％）
表 12、図 10 の女性では、「はい」の行ったでは、98 人 88.3% である。「いいえ」の行ってい










「スポーツライフ白書」1998 年（平成 10 年）によれば、日本人男性 8 割強（82.5%）、女性
約 7 割（69.1%）の人達が何らかのスポーツをしているという実践率の研究報告がある。男性
の方が女性よりもスポーツに取り組む人が多いことが分かった。また、将来スポーツを「した











ず、10 代（n=15）の現在行っている種目数は、全部で 12 種目である。15 人が延べ 34 の種目
を行っていると回答を示している。一人当たりの実施している種目数の平均は、2.27 種目であ
る（34/ 15 人＝ 2.27）。それでは、以下に比較的人数の多い実施種目と実施人数を羅列してみ
よう。「アメリカンフットボール 7 人、バスケットボール 5 人、野球 4 人、ウエイトトレーニ
ング 3 人、ゴルフ 3 人、器具を用いた有酸素運動 3 人」などが挙げられる。
20 代（n=37）で行われている種目の上位は、「野球 10 人、バスケットボール 10 人、ゴルフ
8 人、ウエイトトレーニング 8 人、ランニング 9（ジョギング 2 人も含む）7 人、サッカー 5
人、ハイキング 5 人、自転車 6 人、サッカー 5 人」などである。20 代では全体で 22 種目が挙
げられており、33 人が延べで 78 の種目に回答を寄せている。無記の 4 人を除いてみた場合で
は、78/33=2.36 種目となる。したがって、1 人当り 2.4 種目のスポーツや各種運動を実施して
いることが分かった。
30 代（n=21）では、16 の種目数が挙げられ、19 人から（2 人は無記のため除外）全部で延
べ 56 種目に回答が寄せられている。一人当たりの実施種目数は、56/19=2.95 種目である。次
に、比較的実施人数の多い種目を挙げてみよう。「ウエイトトレーニング 11 人、ランニング
（含むジョギング 1）9 人、自転車 5 人、バスケットボール 5 人、ゴルフ 4 人、水泳 4 人」など
である。
40 代（n=18）で行われている種目数は 15 種目である。一人当たりの実施種目数は、45/15
人 =3.00 種目である（無記の 3 人は除外）。実施人数の多い種目では、「ランニング（ジョギン
グ 2 人を含む）6 人、ウエイトトレーニング 6 人、自転車 5 人、ゴルフ 5 人、ハイキング 5 人、
野球 4 人」などである。
50 代（n=9）で行われている種目数は 12 種目。9 人が延べで 24 の種目を実施していると回
答を寄せている。一人当たりでは、24/9=2.67 種目を行っていることが分かった。実施人数の
多い種目では「ウオーキング 6 人、自転車 3 人、ウエイトトレーニング 3 人、ゴルフ 2 人、ハ
イキング 2 人」などである。
60 代（n=9）で行われている種目数は 10 種目である。7 人が延べ 15 種目を実施していると
いう回答を寄せている（2 名は無記）。一人当たりが行っている種目の平均は、15/7 人 =2.14 
種目。 実施人数の多い種目では「ゴルフ 3 人、ウオーキング 2 人、ウエイトトレーニング 2
人」などである。
70 代（n=8）で行われている種目数は 9 種目である。8 人が延べで 18 種目を行っていると
回答している。一人当たりの実施数では、18/8 人 =2.30 種目である。実施人数の多い種目で
は、「テニス 4 人、ウオーキング 3 人、ハイキング 2 人、ゴルフ 2 人、ウエイトトレ−ニング
2 人」などである。 
80 代（n=5）で行われている種目数は 8 種目である。4 人が延べで 11 種目を実施している
回答が寄せられている（無記 1 人）。一人当たりの実施数では、11/4=2.75 種目である。少人















が行っている種目のベスト 10 を見てみよう（筆者のピックアップによる）。1 位・ジョギング
（マラソン）28.1%、2 位・ボーリング 24.7%、3 位・キャッチボール（野球）18.3%、4 位・体
操（器具を使わない）16.1%、5 位・ゴルフ（コースで）15.9%、6 位・釣り 15.6%、7 位・トレ
ーニング 15.3%、8 位・ゴルフ（練習場）14.6%、9 位・水泳（プールで）12.5%、10 位・サイ
クリング・サイクルスポーツ 10.3% の順となっている。17）
表 14 は、女性の「現在行っているスポーツや運動種目」を示したものである（複数回答）。 
10 代（n=5）で行われている種目数は 7 種目である。5 人が延べ 9 種目を行っている。一人
が行っている種目数では、9/5=1.8 種目である。
20 代（n=34）で行われている種目数は 25 種目である。30 人が延べ 65 種目を行っていると
言う回答である（無記 4 人）。一人当たりが実施している種目数は 2.17 種目（65/30 人 =2.17）
である。実施種目では、「ランニング（ジョギング 2 人を含む）10 人、ウオーキング 7 人、ハ
イキング 6 人、スポーツジムでの器具を用いた各種運動 6 人、水泳 4 人」などである。
30 代（n=26）で行われている種目数は 20 種目である。22 人（4 人は無記）が延べ 69 種目
を実施している。一人当たりの実施種目数では 3.14 種目（69/22 人 =3.14 ）。取り組み人数の
多い種目数では、「ウオーキング 11 人、ランニング（ジョギング 2 も含む）10 人、ヨガ 8 人、
ウエイトトレーニング 8 人、ハイキング 7 人、水泳 4 人、ゴルフ 4 人、トライアスロン 4 人」
などである。
40 代（n=19）で行われている種目数は 16 種目である。16 人（3 人無記）が、延べ 55 種目
を実施している。一人当たりの平均種目数は 3.44 種目と多い。40 代女性が男女を通じて一番
最多の種目を実施していることが分った。実施している種目では、「ウオーキング 8 人、ウエ
イトトレーニング 6 人、ハイキング 5 人、ランニング 5 人、水泳 5 人」などである。 
50 代（n=10）で行われている種目数は 13 種目であり、9 人が延べ 25 種目を行っている。
一人当たりが実施している種目数では、25/9= 2.78 種目である。行われている種目では「水泳
5 人、ウオーキング 4 人、ウエイトトレーニング 3 人」などである。（無記 1 人）。
60 代（n=11 人）で行われている種目数は 9 種目である。7 人が延べで 17 種目を行ってい
る。一人当たりでは、17/7=2.43 種目である。実施種目は、「ウオーキング 5 人、トレッドド
ミル 3 人、水泳 2 人」などである。（無記 4 人）。
70 代（n=5 人）で行われている種目数は 6 種目。4 人（無記 1 人）が、延べ 10 種目を行っ
ている。一人当たりでは、10/4=2.50 種目を行っていることになる。行われている種目は、「ウ









マラソン 18.4%、3 位・ボウリング 18.1%、4 位・水泳（プール）13.6%、5 位・トレーニング
8.7%、6 位・エアロビクス・ジャズダンス 7.6%、7 位・卓球 7.4%、8 位・サイクリング・サイ







因みに、2004 年の 6 歳以上の米国人達が体力づくり・健康増進や競技目的で、年 1 回以上
参加した上位統計の種目をみると、フィットネス・ウオーキングが 4,029 万人、ランニング・
ジョギング 3,731 万人、ストレッツチング 4,079 万人、水泳 9,527 万人、フリーウエイト（Net）
5,205 万人、トレッドミル運動 4,746 万人、バスケットボール 3,422 万人、ボーリング 5,360 万
人、ビリアード 3,635 万人、フィッシング（川、湖）3,943 万人、フィッシング（Net）4,790
万人、ウオーキング（レクレーショナル）9,267 万人、サイクリング（レクレーショナル）
5,202 万人、キャンピング 4,156 万人、キャンピング（Net）4,941 万人、ハイキング（Day）
3,933 万人、ハイキング（Net）4,713 万人、サッカー（outdoor）1,460 万人、フットボール（タ
ックル）544 万人、野球 969 万人などとなっている。
注：上のアメリカの種目の中に（Net）とある。この意味は、Aerobics（Net）で示すと、





日本全体の余暇参加人口推移（レジャー白書 2009 年版の平成 20 年、2008）を見ると、ジョ
ギングなどに参加する人は、延べで 2,550 万人以上、ボウリング 2350 万人、体操（器具を用
いない）2,230 万人、ゴルフ（コース＋練習場）1,900 万人、水泳 1,450 万人、キャッチボール
ツ・野球 1,260 万人、トレ−ニング 1,310 万人、釣り 1,120 万人、スキー 690 万人、サイクリン
グ・サイクルスポーツ 950 万人、バドミントン 920 万人、卓球 810 万人、サッカー 670 万人、
バレーボール 620 万人、ソフトボール 400 万人などと報告されている。20）
7．1 週間に何回位スポーツや運動を行いますか
表 15、図 11 は、男性の「1 週にどれ位のスポーツや運動」を行いますかを見たものである。
先ず、「週 3 回以上」では、10 代から 80 台の全体を通しては、70 人 57.4% の人が回答してい
る。「週 1 〜 3 回」では、20 人 16.4%、「週に 1 〜 2 回」が 12 人 9.8%、「月 1 〜 3 回」が 15 人
12.3% である。さらに、「1 年に 10 日以内」が 4 人 3.3%、「無記」が 1 人 0.8% である。
健康・体力増進をねらう上では、週 3 回以上をスポーツや運動に当てることは誠に理想的な
実施回数であり、しかも、約 6 割近い人が実施していることが分かった。これは特筆できるこ
とである。「週 3 回以上・週 1 〜 2 回・週 1 〜 3 回」をコミにした場合では、102 人 83.6% の
人が実践していることが分った。
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内閣府の世論調査（平成 18 年 8 月）では、20 歳 ~70 歳以上の調査では、男性（n=684）が
「週に 3 日以上（年 151 日以上）」27.2%、「週に 1 〜 2 日（年 51 〜 150 日）」27.9%、「月に 1 〜
3 日（年 12 〜 50 日）」26.9%、「3 ケ月に 1 〜 2 日（年 4 〜 11 日）」9.2%、「年に 1 〜 3」8.8%
である。「週 3 日以上＋週 1 〜 2 日」をコミにしてみると、55.1% である。21）
筆者の調査したアメリカの人達のスポーツや運動の取り組みが頗る優れていることが分かっ
た。「週 3 回以上」と「週 1 〜 2 回」をコミにしてみた場合では、90 人 73.8% の人が実施して
いると回答している。さらに、「月 1 〜 3 回」をコミにした場合では、117 人 95.9% の人がス
ポーツや運動を行っていることが分かった。この数値はスポーツや運動に高い関心と熱意を持
って取り組みをしている表れであるといえる。
図 11　あなたは 1 週にスポーツや運動を何回位行いますか（男性）（人数）
表 15　あなたは 1 週にスポーツや運動を何回位行いますか（男性）（人数、％）
アメリカ人の健康・体力と生涯スポーツ活動に関する意識調査（金子）
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表 16、図 12 は女性の 1 週に何回くらいスポーツや運動行っているかを示したものである。
「週に 1 〜 3 回以上」では、10 代から 80 代全体をコミにした場合を見ると、52 人 46.8% であ
る。「週に 1 〜 2 回」では、25 人 22.5%、「週に 1 〜 3 回」が、16 人 14.4%、「月に 1 〜 3 回」
が 5 人 4.5% という結果を示している。「週 3 回以上・週 1 〜 2 回・週に 1 〜 3 回」をコミにし
た場合では、93 人 83.8% の人達がスポーツや運動を行っていることになる。さらに、「月 1 〜
3 回」をコミにした場合では、98 人 88.3% の人達が実践していることになる。女性は男性に比
して、スポーツや運動の取り組み方がやや下回るものの、男性同様全体的にはかなり高い参加
率を示しているといえる。
図 12　あなたは 1 週にスポーツや運動を何回位行いますか（女性）（人数）
表 16　あなたは 1 週にスポーツや運動を何回位行いますか（女性）（人数、％）
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内閣府・世論調査の女性の場合では、「週に 3 日以上（年 151 日以上）」31.0%、「週に 1 〜 2
日（年 51 〜 150 日）」33.0%、「月に 1 〜 3 日（年 12 日〜 50 日）」16.3%、「3 ケ月に 1 〜 2 日
（年 4 〜 11 日）10.0%、「年に 1 〜 3 日」8.8%。である。女性の「週 3 日以上＋週 1 〜 2 回」を
コミにしてみると、64.0% である。この数値は男性の 55.1% に比して、8.9％ほどスポーツ・運
動への参加が上回っていることが分かった。単純に比較は出来ないがアメリカの女性の数値と




表 17、図 13 は、男性の「いつスポーツや運動を行いますか」を見たものである（複数回
答）。10 代から 80 代までのコミにした全体を見ると、「夕方」に行うが、39 人 32.0% を示し
一番回答が多い。次いで 2 番目は、「早朝」に行うであり、31 人 25.4% である。3 番目には、
「午後」の時間帯であり、29 人 23.8% を示している。4 番目には、「時間を決めていない」が、
27 人 22.1% を示している。5 番目には、「午前中」が、13 人 10.7%、6 番目には、「夜」が、6
人 4.9% を示している。スポーツや運動の実施時間帯では、各年代では取り組み方に若干のば
らつきがあるものの、それだけ各自の都合のいい実施時間帯を見つけて取り組んでいることが





表 18、図 14 は，女性を見たものである。実施時間帯では 1 位の「早朝」が、39 人 35.1% で
ある。2 位が「夕方」の 36 人 32.4% である。3 位が「時間を決めていない」が、27 人 24.3%、
4 位が「午後」の 22 人 19.8%、5 位が［午前中］の 14 人 12.6% である。女性は「早朝」に取
り組む人が多い回答であり、男性の［夕方］と違うところである。2 位の「早朝」の取り組み
は男子同様である。また、男性が「時間を決めていない」を 3 位に挙げているのに対して女性
















第 1 位が、「60 分以上」の 76 人 62.3% である。第 2 位が「45 分以内」の 29 人 23.8%、第 3 位
が「15 分以内」の 11 人 9.0%、そして「30 分以内」が 6 人 4.9% であることが分かった。男子
では 60 分以上が圧倒的にスポーツや運動時間であること回答してくれている。これまで研究
された日本の資料では、1 回に行う運動時間は、1.8 時間（108 分）という。したがって、1 時
間 48 分の時間が 1 回のスポーツや運動を実践する時間である。表 19 の男性の 10 代から 80 代
の各年代別では、「60 分以上」に回答している人が多いことが分かる。　
日本の「スポーツライフ白書 1998」による男女の「1 回のスポーツ・運動実践時間の 10 歳
代から 60 歳代以上の場合を見ると、男性は、スポーツや運動時間の 1 回の実践時間が、1.8 時
間（108 分）である。また、希望する実践時間では、2.0 時間（120 分）であり、12 分ほど長
く行いたいと希望している。23）
表 20 は、女性の「スポーツや運動を行う時間」の回答結果を見たものである。1 回のス
ポーツ・運動時間の第 1 位は、「60 分以上」が 51 人 45.9%、第 2 位が、「45 分以内」の 42 人
37.9% である。女性も男性同様に、この「60 分以上」と「45 分以内」で 93 人 83.8% の人が行
っていることが分かった。男女の比較では、男性の方が長時間運動する傾向があるといえる。
表 19　あなたの 1 回のスポーツや運動の時間はどれ位ですか（男性）（人数、％）
表 20　あなたの 1 回のスポーツや運動の時間はどれ位ですか（女性）（人数、％）
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日本の女性は、1 回のスポーツや運動の時間が 1.3 時間（78 分）が平均値である。また、女
性のスポーツや運動の実践希望時間は、1.4 時間（84 分）であり、6 分ほど運動の実践時間を
延ばしたいと希望している。24）  
アメリカの保健福祉省（US. Department of health & Human Services）では、国民の身体
運動に関する指針として、大人に 1 週あたりにおける以下の 1 〜 4 の有酸素運動時間を奨励し
ている。25）
1．無活動・・・・・・一週間に身体運動を何も行わないことは大変不健康。
2．低位のレベル・・・150（2 時間 30 分）分よりも少ない運動時間。
3．中位のレベル・・・150 分〜 300 分（2 時間 30 分〜 5 時間）の身体運動時間。
4．高位のレベル・・・300 分以上（5 時間以上）の身体運動時間。
以上が指針であるが、因みに中位レベルで 1 週に 3 回の運動実施の機会をもつとすると、
150 分のケースにおける 1 回の運動時間は、50 分である。200 分であれば 67 分である。
10．スポーツや運動を行う理由は何ですか（複数回答）
表 21 は、男性のスポーツや運動を行う理由を複数回答で聞いたものである。10 代から 80
代の各年代を通じて、理由の第 1 位は、「健康維持のため」が 82 人 67.2%、第 2 位が、「楽し
みと気晴らしのため」が 66 人 54.1%、第 3 位が、「体力増強のため」が 43 人 35.2%、第 4 位
が、「競技のため」が 36 人 29.5%、第 5 位が、「ストレス解消のため」が 35 人 28.6%、第 6 位
が、「美容と健康のため」が 23 人 18.1％、第 7 位が「社交のため」が 21 人 17.2% などの回答
をしている。「健康維持のため、楽しみと気晴らしのため、体力増強のため」などが上位に示









のため」が、78 人 70.3%、第 2 位が「楽しみと気晴らしのため」53 人 47.7%、第 3 位が、「美
容と健康のため」52 人 46.8%、第 4 位が「体力増進のため」50 人 45.0%、第 5 位が「ストレス
解消のため」45 人 40.5% である。
男女別のスポーツや運動をするねらい・目的では、「健康維持増進、楽しみと気晴らし、体
力の増進、美容と健康のため、ストレス解消のため、社交のため」などが、おおむね同じよう
な順位で回答していることが分かった。女性の「競技のため」が 3 人 2.7% と極端に低い比率





上位にランクされている。また、年代別（10 歳代、20 歳代、30 歳代、40 歳代、50 歳代、60
歳以上）を見ても、上で指摘した項目などは高い比率を示している。26）
筆者の健康スポーツ科学を受講している学生に同じ質問をした結果を見てみよう。男子
（n=99）のスポーツを行う（やる）目的についてのベスト 5 を 1 位から 5 位までを順に示す
と、1 位が「健康維持増進のため 65 人 65.7%、1 位・楽しみと気晴らしのため 65 人 65.7%」、3
位が「体力増進のため 64 人 64.6%」、4 位が「ストレス解消のため 62 人 62.6%」、5 位が「競
技のため 29 人 29.3%」である。同様に女子（n=39）では、1 位が「健康維持増進のため 29 人
表 22　女性のスポーツや運動を行う理由は何ですか（複数回答）
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74.4%」、2 位が「ストレス解消のため 24 人 61.5%」、3 位が「体力増進のため 21 人 53.8%」、4

















た場合、男性は 10 代が 2.0 種目、20 代が 3.1 種目、30 代が 2.7 種目、40 代が 3.1 種目、50 代







各年代別に見ると、10 代が 4.2 種目、20 代が 2.7 種目、30 代が 4.2 種目、40 代が 2.9 種目、50
代が 1.5 種目、60 代が 3.4 種目、70 代が 1.4 種目である。80 代は一人であるが、水泳、ウオー
キング、筋力ト−ニングを選択している。女性は 10 代と 30 代の 4.2 種目を筆頭に、40 代が
2.9 種目、60 代が 3.4 種目と取り組む種目が多い。各年代を合わせた一人当たりの平均実施種
目数は 3.1 種目であり、男性の種目数 2.7 を上回っている。
レジャー白書 2009 の「性・年代別余暇活動参加率の特徴（全体で 28 種目が掲載されてい
る）から、筆者が上位 1 〜 10 位までをピックアップしてみると、男子が 1 位・ジョギング・
マラソン 28.0%、2 位・ボウリング 24.7%、3 位・キャチボール・野球 18.3%、4 位・体操（器
具を使わない）16.1%、5 位・ゴルフ（コース）15.9%、6 位・釣り 15.6%、7 位・トレーニング
15.3%、8 位・ゴルフ（練習場）14.6%、9 位・水泳（プール）12.5%、10 位・サイクリング・
サイクルスポーツ 10.3% である。
女性では、1 位・体操（器具を使わない）24.1%、2 位・ジョギング・マラソン 18.4%、3 位・
ボウリング 18.1%、4 位・水泳（プールでの）13.6%、5 位・バドミントン 9.9%、6 位・トレ
ーニング 8.7%、7 位・エアロビクス・ジャズダンス 7.6%、8 位・卓球 7.4%、9 位・サイクリン
グ・サイクルスポーツ 6.9%、10 位・テニス 6.0% である。29）
− 74 −
12．フィットネスクラブやスポーツクラブの会員ですか
表 25、図 15 は、男性のフィットネスクラブやスポーツクラブの会員についての回答結果
である。10 代では、12 人 80.0％が「はい」の会員であると回答している。20 代では、23 人
62.2%、30 代では、13 人 61.9％、40 代が 11 人 61.1% の会員であることを示している。50 代
が、2 人 22.2% と低い数値を示し、60 代が 4 人 44.4%、70 代が 3 人 37.5％、そして 80 代が 1
人 20.0% であることが分かった。10 代から 80 代をコミにしてみると、69 人 56.6% の会員率で
ある。したがって、半数以上がフィットネスクラブ・スポーツクラブの会員であることが分か





表 26、図 16 は、女性の「会員」と「会員ではない」の結果を示したものである。10 代で
は 1 人 20.0％を示し会員率が低いが、20 代、30 代、40 代の「はい・会員である」の比率が高
い。20 代から 50 代までの比率を順に示すと、20 人 58.8％− 18 人 69.2％− 11 人 57.9％− 4 人
40.0％である。60 代も 3 人 60.0％と高い数値を示している。各年代をコミみにした会員である
「はい」を見ると、60 人 54.1％である。女性も男性同じように 5 割強が会員であることが分か
った。





人の男性・女性ともに半数以上の（5 割強）が会員であり、また半数近い 46% ほどの人が会
員ではないという実態が分かった。
13. 現在の生活に満足していますか
表 27、図 17 は、男性の「現在の生活に満足していますか」の回答結果を示したものである。
「非常に満足している」の各年代をコミしてみると、49 人 40.2％である。「かなり満足してい
る」では、52 人 42.6% である。この「非常に満足・かなり満足」をコミにしてみると 101 人
82.8% である。「普通に満足している」では、17 人 13.9%、「あまり満足していない」と「全く






内閣府の平成 21 年（2009）8 月 10 日発表の「国民生活に関する世論調査・（男性 2,945、女
性 3,307、合計 6,252）」の「現在の生活に対する満足度」では、男性が「満足している 6.2% ＋
まあ満足している 51.9%」コミで、61.0 %）である。「やや不満だ 28.0 % ＋不満だ 10.2 ％」を
コミにすると 38.2 % である。30）



















ている 42.9%」であり、コミみにすると、44.8％である。「やや不満 40.7% ＋大変不満 10.7%」
をコミにすると、51.4% である。同様に女性についても見ると、「大変満足している 4.3% ＋ま







表 29、図 19 は、男性の「現在の生活に生き甲斐を感じていますか」をみたものである。各
年代をコミにしてみると、「大変感じている」では、49 人 40.2%、「かなり感じている」では、
43 人 35.2%。「大変感じている」と「かなり感じている」をコミにしてみると、92 人 75.2％で
ある。「普通に感じている」が、20.5% である。「あまり感じていない」と「全く感じていない」
をコミにしてみた場合では、5 人 4.1% である。ここでも男性では、現在の生活に生き甲斐を




表 30、図 20 は、女性の生き甲斐を感じていますかの回答結果である。各年代をコミにした
場合の「大変感じている」では、54 人 48.7%、「かなり感じている」では、35 人 31.5% である。
「大変感じている」と「かなり感じている」をコミにして見ると、89 人 80.2% である。「普通
に感じている」では、18 人 16.2％、「あまり感じていない」と「全く感じていない」をコミに
した場合では、4 人 3.6% である。女性は、男性よりも生き甲斐を感じて生活をしていること
























1．健康状態では、男性が 7 割り（70.4%）、女性の約 7 割り（66.6%）が「健康」である
と回答し、「あまり健康ではない」は、男性が 6.6％、女性が 2.7% を示している。







3．「健康に注意をしているか」では、男性の 6 割り（61.5％）、女性の約 5 割り（48.6%）が
健康に注意を払っていると回答し、「注意をしていない」では、男性 10.7%、女性が約 2 割り
（18.0%）を示している。




















3 回以上」行い、「週に 1 〜 2 回」では、16.4% が実施している。「週 3 回以上と 1 〜 2 回」を
コミにすると、7 割強（73.8%）の人達が実践をしていることが分かった。女性では、「週に 3




「午後」が 23.8%、「時間を決めていない」が 22.1% の順になっている。




9．「1 回に行うスポーツや運動の時間はどれ位ですか」では、男性の 1 位が 6 割り（62.3%）
の「60 分以上」、2 位が約 2 割強（23.8%）の「45 分以内」である。
　女性では、1 位の「60 分以上」が約 5 割（45.9%）、2 位の約 4 割り（37.9%）が「45 分以内」
である。スポーツや運動に取り組む 1 回あたりの時間は、男女共に 1 位と 2 位は同じである。
男性が練習時間の長短では女性の練習時間を上回っている。
10．「スポーツや運動を行う理由は何ですか」（複数回答） の男性では、第 1 位の「健康維持
増進のため」が、約 7 割り（67.2%）、第 2 位の「楽しみと気晴らし」が、5 割り（54.1%）、第
3 位の「体力維持増進のため」が、3 割強（35.2%）、第 4 位の「競技のため」が、約 3 割り
29.5%、第 5 位の「ストレス解消のため」が、約 3 割り（28.6%）、第 6 位の「美容と健康のた
め」が約 2 割り（18.1%）、第 7 位の「社交のため」が 17.2% である。
　女性では、第 1 位の「健康維持増進」が、7 割り（70.3%）、第 2 位の「楽しみと気晴らしの
ため」が、約 5 割り（47.7%）、第 3 位の「美容と健康のため」が、46.8%、第 4 位の「体力増









12．「フィットネスクラブやスポーツクラブの会員ですか」では、10 代から 80 代をコミにし
て見ると、男性 69 人 56.6% が会員である。女性は 60 人 54.1% が会員である。会員でない人を
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